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3.1. Metode Penelitian  
Penelitian ini merupakan penelitian ex-post facto. (Suganuma and 
Workman 2008) menyatakan bahwa penelitian ex-post facto merupakan penelitian 
dimana variabel bebas telah terjadi ketika peneliti mulai dengan pengamatan 
variabel terikat dalam suatu penelitian. Penelitian ex-post facto atau penelitian 
kausal komparatif berarti penelitian dimana peneliti berusaha menentukan 
penyebab atau alasan, untuk keberadaan perbedaan dalam perilaku atau status 
dalam kelompok individu.   
Dalam pengertian yang lebih khusus, (Furchan 2004) menguraikan bahwa 
penelitian ex post facto adalah penelitian yang dilakukan sesudah perbedaan-
perbedaan dalam variabel bebas terjadi karena perkembangan suatu kejadian 
secara alami. Penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki ada tidaknya perbedaan 
antara kebugaran jasmani lansia ditinjau dari presfektik usia dan jenis kelamin 
Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah Pendekatan 
kuantitatif adalah semua informasi atau data yang diwujudkan dalam bentuk 
kuantitatif atau angka dan analisanya berdasarkan angka tersebut dengan 
menggunakan analisis statistik”. (Kerlinger 1993) yang dikutip Iskandar 
mendefinisikan penelitian ex post facto adalah penemuan empiris yang dilakukan 
secara sistematis, peneliti tidak melakukan kontrol terhadap variabel-variabel 
bebas karena manifestasinya sudah terjadi atau variabel-variabel tersebut secara 
inheren tidak dapat dimanipulasi. (Rizzo and Glasson 2012) 
Berdasarkan uraian di atas, penelitian ex post facto merupakan penelitian 
untuk menjelaskan atau menemukan bagaimana variabel-variabel dalam penelitian 
saling berhubungan atau berpengaruh, tetapi juga mengapa gejala- gejala atau 
perilakun itu terjadi.  
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3.2.Desain Penelitian 
Desain penelitian ini menggunakan desain penelitian ex post facto, dengan 
menitik beratkan pada penelitian komparatif. Untuk memperjelas tentang desain 
penelitian ex post facto yang dimaksud dapat dilihat desain faktorial pada 
penelitian ini sebagai berikut : 
 
                  
 
 
Gambar 1. Desain ex post facto 
 
Keterangan: 
X1    = Kelompok Pra Lansia 
X2     =  Kelompok Lansia 
O      =  Hasil kebugaran Jasmani 
               Penelitian dilakukan terhadap satu  kelompok sampel yaitu kelompok  
kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan yaitu: Daya Tahan 
Jantung Paru-paru), daya tahan otot, kekuatan, Fleksibilitas dan Komposisi tubuh 
penulis tidak memberikan perlakuan, karena sebelum penelitian dilakukan  
mereka sudah melaksanakan aktifitas fisik seperti Jogging, Senam aerobik, 
Bersepeda, Berenang dan senam. secara rutin untuk kesehatan dan  kebugaran 
jasmani yang berhubungan dengan kesehatan akan diteliti pengaruhnya terhadap 
kebugaran jasmani pada lansia, Penulis tidak melakukan tes awal tetapi langsung 





3.3. Populasi dan Sampel 
     X1                       O 
      X2                       O 
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3.3.1. Populasi 
Fraenkel dan Wallen (2009) menjelaskan bahwa populasi adalah 
kelompok yang lebih besar dari kelompok yang akan diambil data dalam sebuah 
penelitian. Dwiyogo (2010) menjelaskan bahwa populasi adalah 40 kelompok 
yang menjadi asal dari mana sampel itu dipilih. Menurut Sugiyono (2012) 
menjelaskan bahwa populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas: obyek 
atau subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan 
oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. 
 Penjelasan ahli di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa populasi adalah 
keseluruhan individu yang ditetapkan oleh individu untuk dipilih menjadi sampel 
penelitian. Populasi dari penelitian ini adalah lansia umur 60 tahun ke atas dan pra 
lansia umur 45-59 tahun yang tergabung di sanggar bugar aerobik di desa 
Jatiluhur Kecamatan Jatiluhur Kabupaten Purwakarta yang berjumlah 84 orang 
yang terdiri  dari 54 orang berusia 60 tahun ke atas (usia lanjut) dan 30 orang 
berusia 45 sampai dengan 59 tahun (usia pertengahan). Alasan peneliti 
menetapkan populasi laki-laki dan perempuan anggota sanggar bugar aerobik di 
Desa Jatiluhur Kecamatan Jatiluhur Kabupaten Purwakarta tersebut adalah untuk 
kepraktisan penelitian, mengingat waktu, dana, subjek penelitian harus lansia 
yang termasuk Usia Pertengahan dan Usia Lanjut yang aktif berolahraga, tempat 
peneliti di sanggar dan lapang voli Desa Jatiluhur Kecamtan Jatiluhur Kabupaten 
Purwakarta 
3.3.2. Sampel 
Sampel adalah bagian dari jumlah yang dimiliki oleh populasi, yang 
merujuk pada pemilihan individu, kelompok atau objek penelitian tempat 
memperoleh informasi (J. R. Fraenkel et al., 2012). Sampel juga dapat diartikan 
sebagai bagian dari populasi yang menjadi objek penelitian, dalam penetapan 
sampel dari populasi mempunyai aturan, yaitu sampel harus representative atau 
mewakili terhadap populasi  (Riduwan 2007) mengatakan bahwa: “Sampel adalah 
bagian dari populasi. Sampel penelitian adalah sebagian dari populasi yang 
diambil sebagai sumber data dan dapat mewakili seluruh populasi.” Sampel dalam 
penelitian ini berjumlah 40 orang,  peneliti mengambil laki-laki dan perempuan 
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yang berumur 45 s/d 59 tahun dan usia lanjut laki-laki dan perempuan yang 
berumur 60 tahun ke atas, jadi tiap-tiap variabel bebasnya terdiri dari 20 orang 
masuk kelompok Usia Pertengahan, dan 20 orang masuk kelompok Usia Lanjut . 
Masing-masing kelompok dibagi dua, yaitu dalam kelompok Usia laki-laki 
Pertengahan, 10 orang, kelompok usia perempuan pertengahan 10 orang dan 
kelompok lanjut usia laki-laki 10 orang dan kelompok lanjut usia 10 orang, 
sampel ini yang aktif mengikuti kegiatan aktifitas di sanggar bugar aerobik di 
Desa Jatiluhur Kecamatan Jatiluhur Kabupaten Purwakarta 
3.3.3. Variabel Penelitian 
1. Variabel Bebas 
 Fraenkel dan Wallen (2009) menjelaskan bahwa variabel bebas adalah 
merupakan efek yang ditimbulkan dari variabel lainya atau bisa dikatan variabel 
bebas adalah variabel yang mempengaruhi variabel terikat. Variabel bebas dalam 
penelitian ini adalah aktivitas fisik 
Aktivitas fisik didefinisikan sebagai setiap pergerakan jasmani yang 
dihasilkan otot skelet yang memerlukan pengeluaran energi. Istilah ini meliputi 
rentang penuh dari seluruh pergerakan tubuh manusia mulai dari olahraga yang 
kompetitif dan latihan fisik sebagai hobi atau aktivitas yang dilakukan dalam 
kehidupan sehari-hari. Sebaliknya, inaktivitas fisik bisa didefinisikan sebagai 
keadaan dimana pergerakan tubuh minimal dan pengeluaran energi mendekati 
resting metabolic rates (WHO 2014) 
 Aktivitas fisik mempengaruhi total energy expenditure, yang mana 
merupakan jumlah dari basal metabolic rate (jumlah energi yang dikeluarkan saat 
istirahat dalam suhu lingkungan yang normal dan keadaan puasa), thermic effect 
of food dan energi yang dikeluarkan saat aktivitas fisik (Miles 2008) 
Jadi aktifitas fisik adalah gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka 




2. Variabel Terikat 
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 Fraenkel dan Wallen (2009: 42) menjelaskan variabel terikat adalah 
variabel yang akan terpengaruh oleh satu atau lebih variabel bebas. Variabel 
terikat merupakan variabel konsekuensi (variabel terpengaruh) dari variabel 
bebas. Dalam penelitian ini ada satu variabel terikat yaitu kebugaran jasmani 
yang berhubungan dengan kesehatan (Health Related Fitness disingkat HRF). 
Menurut Ratliffe (1994) HRF ini fokus pada faktor-faktor untuk peningkatan 
kesehatan secara optimal, pencegahan penyakit, dan masalah-masalah yang 
berkaitan dengan kurang gerak.  
Unsur-unsurnya meliputi sebagai berikut:  
a. Daya tahan jantung paru (Cardiorespiratory endurance).  
b. Kekuatan otot (Muscular strength).  
c. Daya tahan otot (Muscular endurance).  
d. Kelentukan (Flexibility).  
e. Komposisi tubuh (Body composition).  
Kesegaran jasmani erat kaitannya dengan kegiatan manusia dalam 
melakukan pekerjaan & bergerak, kesegaran jasmani yang dibutuhkan manusia 
dalam melakukan pekerjaan dan bergerak bagi setiap individu tidak sama. 
Kesegaran jasmani pada anak berbeda dengan kesegaran jasmani yang dimiliki 
orang dewasa bahkan tingkat kebutuhannya sangat individual (Afandi 2017) 
Istilah kebugaran jasmani (physical fitness) sering dibicarakan bila 
mendiskusikan tentang aktivitas fisik. Kebugaran fisik atau lazim disebut 
kesegaran jasmani mengandung makna kesanggupan dan kemampuan tubuh 
melakukan penyesuaian terhadap pembebanan fisik yang diberikan tanpa 
menimbulkan kelelahan yang berlebihan. Ada beberapa komponen kesegaran 
jasmani baik yang terkait dengan kesehatan maupun yang terkait dengan 
keterampilan(Syafrizar and Welis 2009) 
Dalam penelitian ini penulis menetapkan variabel-variabel yang akan dikaji 
sebagai pembatas terhadap kemungkinan terjadinya penafsiran-penafsiran suatu 
istilah yang menyebabkan kekeliruan pendapat dan mangaburkan pengertian yang 
sebenarnya.  
3.4. Instrumen Penelitian 
Peneliti mengadopsi dan menggabungkan dari dua jenis instrumen tes 
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Health Related Physical Fitness yang sudah baku. yaitu pengukuran Fitness Of 
Older Adult. Comparative Analysis of the Indicators of the functional fitness of 
the elderly (Jones CJ, Rikli R, 2002, hlm. 25-30) yang mempunyai reliabilitas 
0.99, validitasnya 0.94 dan objektivitas 0.95 dan Pengukuran Health Related 
Physical Fitness  yang terdiri dari:  
1. Cardiorespiratory endurance : 6 minute walk test (6 MWT).  
2. flexibility: Chair seat and reach test (CSRT).  
3. Muscle strength and endurance: Chair stand test (CST) dan Arm curl test (ACT). 
4.  Koordinasi dan kelincahan : 8 Foot up and go test (8 FUGT).  
5.  Komposisi tubuh (Body composition).  
 
Petunjuk pelaksanaan tes kebugaran jasmani yang berhubungan dengan 
kesehatan: 
1. Tes Jalan 6 Menit (6 MWT). 
Cardiorespiratory endurance adalah kemampuan jantung, paru-paru, dan sistem 
sirkulasi untuk mensuplay oxygen dan nutrisi secara efektif untuk kerja otot dan 
mengeluarkan sampah-sampah metabolisme. Biasanya ditentukan dengan 
mengukur kadar maksimum oxygen yang dikonsumsi selama latihan, atau V2 
max. Bentuk tesnya untuk lansia banyak, diantaranya : Groningen Walk Test, ½ 
Mile Walk, 6 minute walk, dan 2 minute step in place test.  
Test jalan 6 menit merupakan bagian dari protokol test fitnes lansia dan dirancang 
untuk menguji kebugaran fungsional para lansia. Ini adalah sebuah adaptasi dari 
tes lari 12 menit Cooper. 
a. Tujuan: test ini bertujuan mengukur kebugaran  aerobik. 
b. Peralatan yang dibutuhkan: pengukur untuk menandakan jarak tempuh, 
stopwatch, kursi yang digunakan untuk beristirahat. 
c. Prosedur: latihan berjalan di area persegi panjang yang luasnya 45.72 
m (50 yard) (dimensi 45 x 5 yard) dengan kon yang ditempatkan pada 
interval reguler untuk menunjukkan jarak berjalan. Tujuan dari tes ini 
adalah berjalan secepat mungkin dalam waktu 6 menit dan sejauh 
mungkin. Setiap orang menentukan kecepatannya sendiri (langkah 
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awal berguna untuk berlatih kecepatan) dan mampu berhenti 
beristirahat jika mereka mau. 
d. Penilaian: mengukur jarak langkah dalam 6 menit pada jarak yang 
terdekat. Persamaan regresi ditentukan oleh Jenkins et al. (2009). Laki-
laki: Jarak berjalan (meter) = 867 – (5.71 usia, tahun) + (1.03 tinggi 
badan, cm) Perempuan: Jarak berjalan (meter) = 525 – (2.86 usia, 
tahun) + (2.71 tinggi badan, cm) – (6.22 BMI). 
e. Target populasi: populasi lansia yang mungkin tidak bisa melakukan 
tes fitnes tradisional. 
f. Keuntungan: peralatan minimal dan biaya yang dibebankan 
g. Kekurangan: test ini terlalu mudah bagi orang yang bugar. Salah 
seorang yang melakukan test berlari akan lebih cocok. 
h. Komentar lain: test tersebut sebaiknya dihentikan jika orang yang diuji 
merasakan pusing, nausea, rasa letih yang berlebihan, rasa sakit atau 
pengetes menemukan gejala lainnya. Pengetes harus diuji dalam 
mengenali setiap gejala tersebut dan rencana tindakan harus dilakukan 
jika ada kecelakaan medis. 
Di bawah ini tertera tabel hasil tes jalan 6 menit berdasarkan kelompok 
umur  dalam m (dalam aslinya memakai ukuran yard): 
Tabel 1. Hasil Tes 6 MWT 
Umur Dibawah rata-rata Rata-rata Di atas rata-rata 
    
60-64 < 498 498 to 604 > 604 
    
65-69 < 457 457 to 581 > 581 
    
70-74 < 439 439 to 562 > 562 
    
55-59 < 516 516 to 623 > 623 
    
50-54 < 556 556 to 646 > 646 
    
45-49 < 596 596 to 673 > 673 
    
 
 
2. Chair Stand Test  
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Tujuan dari tes ini yaitu untuk mengukur kekuatan tubuh bagian bawah. 
Peralatan yang dibutuhkan adalah stopwatch, kursi lipat dengan tinggi tempat 
duduknya 43 cm. Senderkan kursi ke dinding agar tidak tergelincir.  Prosedur 
pelaksanaan tes; instruksikan sampel untuk duduk ditengah kursi dengan posisi 
badan tegak, silangkan tangan di depan dada. Ketika ada aba-aba “mulai” sampel 
berdiri tegak dan duduk kembali seperti posisi awal. Sebelum tes dimulai, sampel 
berkesempatan untuk mencoba satu atau dua kali. Berikan contoh secara perlahan 
sehingga sampel melakukan tes dengan benar. Nilai diberikan pada setiap gerakan 
yang dilakukan dengan sempurna selama 30 detik.  
Dibawah ini tertera data mengenai hasil test berdasarkan kelompok umur 
(Jones & Rikli. 2002): 
Tabel 2. Hasil Tes CST 
Umur di bawah rata-rata rata-rata di atas rata- rata 
    
60-64 <12 12 to 17 >17 
    
65-69 <11 11 to 16 >16 
    
70-74 <10 10 to 15 >15 
    
55-59 <13 13 to 18 >18 
    
50-54 <14 14 to 19 >19 
    
45-49 <15 15 to 20 >20 
    
 
3. Chair Sit – and – Reach Test 
Tujuan dari tes ini adalah untuk mengukur fleksibilitas tubuh bagian bawah 
(terutama hamstring). Peralatan yang digunakan adalah kursi lipat dengan tinggi 
43 cm, penggaris, dan senderkan kursi kedinding agar tidak tergelincir.       
Prosedurnya yaitu sampel duduk diujung kursi. Kemudian berusaha untuk 
menjangkau atau menyentuh ujung kaki yang diluruskan (lebih jauh lebih baik), 
sedangkan kaki lainnya ditekuk. Sampel diberikan 2 kali kesempatan tes, diambil 
nilai terbaik dari 2 kali kesempatan tersebut. Menggunakan kaki yang mana saja. 
Ukur jarak jangkauan dengan titik 0 berada dijari tengah kaki. Jika jangkauan 
lebih pendek dari titik 0, maka jarak atau nilainya adalah (-) ; jika jari tengah 
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tersentuh maka nilainya 0 ; dan jika jangkauan lebih dari jari tengah maka nilai 
jaraknya (+). 
Tabel 3. Hasil Tes CSRT 
Umur Dibawah rata-rata Rata-rata Di atas rata-rata 
    
60-64 < -1,25 -1,25 to 12,5 > 12,5 
    
65-69 < -1,25 -1,25 to 11,25 > 11,25 
    
70-74 < -2,5 -2,5 to 10 > 10 
    
55-59 < 0 0 to 13,75 > 13,75 
    
50-54 < 1,25 1,25 to 15 > 15 
    
45-49 < 2,5 2,5 to 16,25 > 16,25        
4. Arm Curl Test  
Tes ini mengukur kekuatan tubuh bagian atas. Peralatan yang dibutuhkan adalah 
stopwatch, kursi lipat, dumbbell seberat 2.3 kg untuk perempuan dan 3,6 kg untuk 
laki-laki.  
Prosedur pelaksanaannya yaitu sampel duduk tegak dengan sisi tubuh 
yang dominan berada di pinggir kursi. Tangan kanan memegang dumbbell dengan 
kuat, sedangkan tangan kiri memegang kursi untuk menjaga keseimbangan. 
Selama melakukan tes, posisi badan harus tetap tegak dan lengan tidak boleh 
mengayun. Berikan contoh dengan gerakan perlahan, posisi awal lengan harus 
lurus ke bawah kemudian tekuk maksimal ke atas. Sampel diberikan kesempatan 
untuk mencoba 1 atau 2 kali. Ketika ada aba-aba “mulai” sampel melakukan 
gerakan tes secara maksimal selama 30 detik. Nilai diberikan pada setiap gerakan 
yang dilakukan dengan sempurna selama 30 detik. 
Dibawah ini tertera data mengenai hasil test berdasarkan kelompok umur 





Tabel 4. Hasil Tes ACT 
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Umur di bawah rata-rata rata-rata di atas rata- rata 
    
60-64 <13 13 to 19 >19 
    
65-69 <12 12 to 18 >18 
    
70-74 <12 12 to 17 >17 
    
55-59 <14 14 to 20 >20 
    
50-54 <15 15 to 21 >21 
    
45-49 <16 16 to 22 >22 
    
 
5. 8 – Foot Up – and – Go  
Test ini merupakan test koordinasi dan kelincahan lansia, bagian dari protokol test 
kebugaran lansia, lihat juga test kelincahan AAHPERD yang juga dirancang 
untuk test kelincahan lansia. 
Tujuan: mengukur kecepatan, kelincahan dan keseimbangan saat bergerak. 
Peralatan: letakkan kursi menempel ke dinding dan tandai 8 feet (8x30 cm) di 
depan kursi, bersihkan jalan antara kursi dengan tanda. Subjek duduk dengan 
lengan di atas paha, tumit menempel ke lantai. Saat ada perintah “jalan” waktu 
dimulai, subjek bangun dan berjalan secepat mungkin mengitari kon dan kembali 
ke kursi untuk duduk kembali. Waktu berhenti ketika mereka duduk. Lakukan 2 
kali percobaan. Penilaian: waktu terbaik yang diambil dari 2 kali percobaan yang 
mendekati 1/10 detik. 
Di bawah ini tertera data mengenai hasil tes berdasarkan kelompok umur  
(Jones & Rikli. 2002): 
Tabel 5. Hasil Tes 8 FUGT 
Umur di bawah rata-rata rata-rata di atas rata- rata 
    
60-64 >6.0 6.0 to 4.4 <4.4 
    
65-69 >6.4 6.4 to 4.8 <4.8 
    
70-74 >7.1 7.1 to 4.9 <4.9 
    
55-59 >5,6 5,6 to 4,0 <4,0 
    
50-54 >5,2 5,2 to 3,6 <3,6 
    
45-49 >4,5 4,5 to 3.2 <3.2 
    
 
6. Height and Weight  
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Tujuan dari tes ini adalah untuk mengukur indeks masa tubuh. Peralatan yang 
dibutuhkan adalah timbangan, meteran, selotip, penggaris 
Prosedur yang dilakukan yaitu lepaskan sepatu ketika mengukur berat dan 
tinggi badan. Masukan hasil pengukuran tinggi dan berat badan pada rumus BMI 
= kg/m2. 
 
Norma Indeks Massa Tubuh Lansia 
(Sumber :Kusmaedi, N. (2008) 
   
Status Gizi  
Nilai Indeks Massa Tubuh 
(IMT) 
   
Lebih  Lebih dari 24 
   
Normal  19–24 
   
Kurang  Kurang dari 19 
   
 
 Test Tujuan dari tes ini adalah untuk mengukur kelincahan dan 
keseimbangan dinamis. Perlengkapan yang dibutuhkan adalah stopwatch, kursi 
lipat dengan tinggi 43 cm, meteran dan cone atau tanda lainnya. Senderkan kursi 
kedinding, letakkan cone sejauh 2,4 m dari kursi. 
3.5. Prosedur penelitian 
 Prosedur penelitian dibuat sebagai rencana atau rancangan kerja dalam 
penelitian. Dengan dibuatnya prosedur penelitian maka diharapkan mempermudah 
dalam pelaksanaan sebuah penelitian. Oleh karena itu penulis membuat rencana 
kerja yang diharapkan dapat membantu penulis dalam pelaksanaan penelitian. 
Adapun langkah penelitian didahului dengan observasi permasalahan, 
perencanaan, pelaksanaan, analisis, dan menyimpulkan hasil penelitian. Langkah- 
langkah yang ditempuh dalam pelaksanaan adalah sebagai berikut:  
 
1. Penulis menentukan populasi yang akan dijadikan objek dalam penelitian  
2. Menentukan jumlah sampel yang akan digunakan, yang dianggap dapat 
mewakili populasi.  
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3. Menentukan sampel yang telah diketahui jumlahnya dengan cara 
melakukan pemilihan yang sesuai dengan kriteria sampel yang telah 
ditentukan (perposive) terhadap populasi yang ada.  
4. Melakukan tes akhir  
5. Langkah yang selanjutnya adalah melakukan pengolahan dan analisis data 
dari hasil test. 
6. Terakhir, menyimpulkan hasil penelitian yang diperoleh sesuai dengan 
hasil pengolahan dan analisis data. 
Secara skematis langkah-langkah pelaksanaan penelitian yang penulis 
lakukan adalah sebagai berikut : 
 
Gambar 2. Tahapan pelaksanaan penelitian 
 
3.6. Analisis dan Pengolahan Data 
Peneliti menggunakan bantuan teknik perhitungan komputerisasi yaitu 
SPSS (Statistikal Product and Service Solution) versi 16.0 for windows karena 
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program ini memiliki kemampuan analisis statistik cukup tinggi serta sistem 
manajemen data pada lingkungan grafis menggunakan menu-menu dekriptif dan 
kotak-kotak dialog sederhana, sehingga mudah dipahami cara pengoperasiannya 
Sugianto dalam Hidaytuloh (2013, hlm. 47). 
Teknik analisis data yang digunakan adalah Independet simple T-Test. 
Analisis penelitian ini dilakukan untuk mengetahui suatu nilai tertentu berbeda 
secara nyata atau tidak dengan rata-rata sebuah sampel lansia yang mengikuti dan 
tidak mengikuti aktifitas fisik terhadap health related physical fitness, dimana 
analisis diolah dengan menggunakan program Statistical Product For Social 
Science (SPPS versi 16.0). Adapun langkah-langkahnya adalah : 
1. Melalukan tes pengukran Health Related Physical Fitness kepada sampel 
lansia yang mengikuti senam dan tidak mengikuti Senam Sehat Indonesia.  
2. Mengumpulkan data hasil tes. 
3. Input data dari skor mentah tersebut pada program komputer. 
4. Menyamakan satuan dari masing-masing item tes menggunakan z score 
dan t score. 
Selanjutnya data tersebut diolah dan dianalisis, dengan tujuan dapat 
memperoleh kesimpulan penelitian. Dalam pelaksanaannya pengolahan data 
dilakukan melalui dua tahapan, yaitu uji asumsi statistk dan uji hipotesis.  
1. Uji Asumsi Statistik Uji asumsi statistik merupakan tahapan pengolahan 
data melalui rumus- rumus statistik, dengan tujuan akhirnya menjawab 
rumusan peneitian. Dalam tahapannya, uji asumsi statistik melalui tahapan 
sebagai berikut : 
a. Uji Normalitas Data 
 Uji normalitas data dilakukan untuk mengetahui apakah data berada pada 
taraf distribusi norma atau tidak menguji normalitas data dari setiap data. Uji 
normalitas data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan uji 
Kolmogorov-Smirnov Test. Format pengujiannya dengan membandingkan nilai 
probabilitas (p) atau signfikansi (Sig.). Data normal apabila nilai Sig atau (p) > 
0,05 maka data dinyatakan normal dan data tidak normal jika nilai Sig. atau (p) < 
0,05 maka data dinyatakan tidak normal.  
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b. Uji Independent Sample T-Test 
Sebelum melakukan analisis Uji Independent Sample T-Test dilakukan uji 
normalitas terlebih dahulu untuk syarat uji parametrik, jika tidak memenuhi syarat 
uji parametrik maka teknis analisis data diganti dengan Mann- Whitney. Apabila 
data normal maka menggunakan Independent Sample T-Test, dimana uji ini 
dilakukan untuk mengetahui suatu nilai tertentu berbeda secara nyata atau tidak 
dengan rata-rata sebuah sampel lansia yang mengikuti senam dan tidak mengikuti 
Senam Sehat Indonesia terhadap health related physical fitness. pengambilan 
keputusan uji ini, sebagai berikut:  
1) Jika nilai Sig (p) > 0,05 maka H0 diterima atau dinyatakan tidak 
terdapat perbedaan.  
2) Jika nilai Sig (p) < 0,05 maka H0 ditolak atau dinyatakan terdapat 
perbedaan. 
Pada bagian ini, selain nilai T-test jyga terdapat nilai uji F. Uji F dilakukan 
untuk mengetahui apakah data homogen atau tidak. Jika data homogen maka 
analisis uji T menggunakan asumsi bahwa varian sama (Equal Variance Assume), 
jika data tidak homogen maka analisis uji T menggunakan asumsi bahwa varian 
tidak sama (Equal Variance Not Assume).  
1) Jika nilai Sig (p) < 0,05 maka data tidak homogen, (Equal Variance Not 
Assume). 
 2) Jika nilai Sig (p) > 0,05 maka data homogen, (Equal Variance Assume). 
 
